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• Salud mental 

• Salud mental y trabajo (CTeI+C)

• Recomendaciones:

• Entorno laboral
• Cuidado de sí
• Cuidado de otros

• Cierre



¿Qué tipo de imagen se les pasa por la mente cuando piensan en 
salud mental en CTeI+C?

a

b

c



Salud mental



¿Por qué salud mental y trabajo?

Trabajando
+/-8.5 h

Día: 24 horas

8 horas

16 horas 

Alistarse (30 min)

Desplazarse al trabajo (45min)

Desplazarse desde el 

trabajo (45min)

Almorzar (30 min)Desayuno (30 min)

+/- 3 h
+/- 8.5h

+/- 72%
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Salud mental y trabajo

“La salud mental en el trabajo”



Aspectos 
Intralaborales

Aspectos 
extralaborales

Condiciones 
Individuales

Salud mental y trabajo 

-Liderazgo y relaciones sociales

-Demandas

-Recompensas

-Control



Demandas 

¿qué hacemos?

¿con quiénes? 

¿qué cantidad? 

¿a qué ritmo? 



Control

¿qué tanto lo que 
hacemos depende 
de nosotros? 

¿puedo cambiar 
formas, tiempos?

¿es estandarizado 
nuestro trabajo? 



Liderazgo y relaciones sociales

¿cómo es el líder con su equipo?

¿cómo es el equipo con su líder?

¿cómo son las relaciones entre los 
miembros del equipo?



Recompensas

¿Las personas/equipo son reconocidos?

¿Las personas equipo pueden desarrollarse?
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Recomendaciones para 
el Entorno laboral

1.Identificar situaciones, momentos o 
eventos laborales que más “estresen” a los 
equipos

1. Deadlines-cantidad de trabajo/claridad de rol

2. Relacionamiento con investigadores

3. Liderazgo y relaciones sociales de los equipos

4. Fortalecimiento de capacidades de las 
personas.



Me mantengo 
en el aquí y en 

el ahora Practico la 
gratitud

Me desconecto 
del trabajo

Tengo hábitos 
de sueño 

saludables (8h)

Me alimento 
saludablemente

Practico una 
actividad 

física/deporte

Cuido mis 
finanzas

Practico 
actividades de 

ocio

Me conecto 
con otras 
personas

Mis consumos 
son 

responsables

Dedico tiempo 
a mi conexión 

espiritual

Soy compasivo con 
otros y conmigo 

mismo

Si lo necesito, 
pido ayuda

Mantengo el 
contacto con 

mi red original

Cuidado de sí



Cuidado del otro
Señales…..

• Falta de interés en las actividades y 
sentimientos de tristeza

• Mostrarse distraído, desmotivado y falto de 
concentración o atención en las tareas

• Comportamientos como llegar tarde al trabajo 
e irse antes

• Evitar a los compañeros de trabajo y 
ausentarse de las situaciones sociales

• Manifestar desorden de sueño como dificultad 
para dormir o sensación de somnolencia

• Manifestar problemas con la alimentación

Importante! Mostrarse dispuesto/a a escuchar. Que la 
persona hable de sus sentimientos y no los juzgues. 



El cuidado de la salud mental…
depende de todas y de todos

Gracias!


